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1- P=f(kg) x V( tours/min)
Sachant que:
1tour de pédalage sur bicyclette ergométrique = distance de 6m
P = 2kg x 60 tours/min
P= 2kg x 60 tours x 6 m/min
P=720 kg.m.min™"
P=12 kg.m.s"
1watts = INewton.m.s ' = 1j.s‘1
P=120 N.m.s" =120 w = 120j.s™
2-Ona:
j (VYRR | g e— 60J.min"*--------- 0.0143 Kcal.min™
120w = 120 J.s™ = 7200 J.min™ = 1.716 Kcal.min™
Sachant que I'équivalent énergétique du litre d’oxygéne

4 \ . —1
est égal a 5Kcal.min

Donc:

Volume d’oxygéne consommé VO, = 1.716 Kcal.min™ /5Kcal.min™

VO, = 0.343 Id’ 0,.min™

Tapis Roulant & adall sl @ Ll

S, (g oall e 3y dhimial adl Gl il el o
x5 100 ) Asmie gléi 2N Slaa g Leie ey Sleall dae 4a 0
(e e ey 01 a8 Jsas G 450y Lo axy s 40 5ac
FOX,el,and ) o= & 4l dajnll e @Baey L)

(Mathews,D.K.1981
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0.1392 14.05 8 0.0524 5.24 3
0.1594 15.48 9 0.0698 6.99 4
0.1736 17.63 10 0.0872 8.75 5

Ayt Ll o 5 allde

Axle 1o axie distance
(hypotenuse)

)

Ayl

Fixed rear-axle treadmill
Grade = Sine O = Rise + Hypotenuse

L Al Adaleal) addind & jadial) gpadl o 4SSl 5 a8 lual g
1 AU 251981 gsibag S s
P= masse corporelle(kg) x élévation verticale

dad il : 2@l Mg :éus P=mg(kg) x h
Lo b b il (0 8 ety Al ) Ailesall (I,

&

e H= vxsin®©

0 Asl )l cun 2 1 sin © il yuull e soall de ju ay
2Ol
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o LS 75 (s 4335 OIS 13 el 13 4y (530 LSSl 5 580
1St e w e kg.m.s™
sl
P= masse corporelle(kg) x élévation verticale
P=mg (kg) x h
P=mg (kg) x v (m.min™) x sin ©
Onav=10 km.h™ = 166.66m.min™
Donc: p= 70 (kg) x 166.66(m.min™) x 0.0524
P=611.33 kg.m.min
P=10 kg.m.s™* = 100N.m.s™* = 100 w = 100J.5™
Benche Step :5shall (gl ;WG
lede shall i culeld )Y dilite aelie aladinl &b gy s Jie b
dagall & saaall Joxall lad g a1 138 Shyy Joill A aasa acs)
. olasl
() Asbaall (38 5 5 shadll cl i) b ASlSoal) 508 il a3y
P= masse corporelle(kg) xhauteur de benche (m) x pas.min™
oiadll 55 :masse corporelle (<ua
il (3 sauall gl ) 1 hauteur de benche (m)
Aagall & < shall sae 2 pas.min”

NE S
5 shall (3 saia o S agan 68 G pidall aal o (i i
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&S 65 isall s OS5 an30 Gsriall gl 4adall 83 )50 10 Jrea
18T cw e kgm.s™T o oiaal) 13 Aol 5 a8l slagl sl
:Jad)
P= masse corporelle(kg) xhauteur de benche (m) x pas.min™
Gsdeanl s 358 Ml JSall o ol sha sl Lm0 JS ol aladl aa
1Tour = 4xpas
Donc : 10 tours.min™ = 40 pas.min'1

P=65(kg) x 0.030 (m).pas™ x 40 (pas.min™)
P=78kg . m .min™" = 780N.m.s™ = 780 w = 780J.5*
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Exercice intense .M}
75-90% \702 max

FIGURE 1.4
La durée et l'intensité de 'exercice condi-
tionnent la consommation de glucose
dans les muscles des membres inférieurs.
Lintensité de leffort est ici relative auVo,
— = max de l'individu (De Felig, P. et Wahren,
50-60% VO, max J. : Fuel homeostasis in exercise. N. Engl.
J. Med., 293 : 1078, 1975).

Exercice léger

25-30% VO, max

20 30
Durée de I'exercice, min
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Figure 4.1 : Valeur énergétique d’1 g d’hydrates de
carbone et d’1 g de lipides. 1 g de lipides produit
2,25 fois plus d’énergie qu’l g d’hydrates de carbone.
Il nécessite également plus d’oxygéne.
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intramusculaire continu concentrique).
5heures (apres un exercice 24 heures

intermittent)

Restauration des 48 heures (aprés un exercice a | 72 heures
glycogenes hepatiques régime de contraction

musculaire excentrique)

Diminution de la
concentration sanguine
et musculaire d'acide
lactique

Nom connu 12-24 heures

Pour la concentration: 30 1 heure
minutes avec un exercice de
récupération active a 50-60%
de VO2max

Pour la concentration 2 heures
intramusculaire: 1 heure avec

une récupération passive

Restauration des 10-15 secondes 1 minute
réserves d'oxygene
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La puissance est exprimée en kilogrammexmetre par minute

(kg-m /min) ou watts (1 watt = 6,12 kgxm / min)

6 m : distance parcourue volant pour un tour de pédale
W(pic) = N tours/(5s) x 6 m x F (kg)
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